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Рабочая программа по физической культуре для 10-11 классов разработана на основе 

требований к планируемым результатам освоения основной образовательной программы среднего 

общего образования МАОУ г.Иркутска СОШ №69. 

Место учебного предмета «Физическая культура» в учебном плане –обязательная часть 

учебного плана. 

Уровень подготовки учащихся – базовый. 

Количество учебных часов, на которые рассчитана программа – 3 час в неделю, в том числе 

1 час фитнес-аэробика. 

 

 

Планируемые предметные результаты 

 

10 класс 
Выпускник на базовом уровне научится: 

‒ определять влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление 

здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек; 

‒ знать способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности; 

‒ знать правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими 

упражнениями общей, профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей 

направленности; 

‒ характеризовать индивидуальные особенности физического и психического развития; 

‒ характеризовать основные формы организации занятий физической культурой, определять 

их целевое назначение и знать особенности проведения; 

‒ составлять и выполнять индивидуально ориентированные комплексы оздоровительной 

физической культуры; 

Выпускник на базовом уровне получит возможность научиться: 

‒ самостоятельно организовывать и осуществлять физкультурную деятельность для 

проведения индивидуального, коллективного и семейного досуга; 

‒ выполнять требования физической и спортивной подготовки, определяемые 

вступительными экзаменами в профильные учреждения профессионального образования; 

 

11 класс 
Выпускник на базовом уровне научится: 

‒ выполнять технические действия и тактические приёмы базовых видов спорта, применять 

их в игровой и соревновательной деятельности; 

‒ практически использовать приемы самомассажа и релаксации; 

‒ практически использовать приемы защиты и самообороны; 

‒ составлять и проводить комплексы физических упражнений различной направленности; 

‒ определять уровни индивидуального физического развития и развития физических качеств; 

‒ проводить мероприятия по профилактике травматизма во время занятий физическими 

упражнениями; 

‒ владеть техникой выполнения тестовых испытаний Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО).;  

Выпускник на базовом уровне получит возможность научиться: 

‒ проводить мероприятия по коррекции индивидуальных показателей здоровья, умственной и 

физической работоспособности, физического развития и физических качеств по результатам 

мониторинга; 

‒ выполнять технические приемы и тактические действия национальных видов спорта; 

‒ выполнять нормативные требования испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО); 

‒ осуществлять судейство в избранном виде спорта; 

‒ составлять и выполнять комплексы специальной физической подготовки.  
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Содержание учебного предмета 

 

10 класс 

Раздел «Легкая атлетика» (16 ч) 
Виды соревнований по легкой атлетике и рекорды. Дозирование нагрузки при занятиях 

бегом, прыжками   и   метанием.   Прикладное значение легкоатлетических упражнений.   Техника 

безопасности при занятиях легкой атлетикой. Доврачебная помощь при травмах. Правила 

соревнований. Помощь в судействе соревнований. 

Техника спринтерского бега: высокий и низкий старт до 40 м. Стартовый разгон. Бег на 

результат на 100 м. Эстафетный бег. 

 Техника длительного бега: 

 юноши: бег в равномерном и переменном темпе 20-25 мин. Бег на 3000 м. 

 Девушки: бег в равномерном и переменном темпе 15-20 мин. Бег на 2000 м. 

Техника прыжка в длину: прыжки в длину с 13-15 шагов разбега способом «прогнувшись». 

Техники метания малою мяча: 

 юноши: метание мяча 150 г с 4-5 бросковых шагов с полного разбега на дальность в 

коридор 10 м и заданное расстояние; в горизонтальную и вертикальную цель (1x1 м) с расстояния 

до 20 м. Метание гранаты 500-700 г с места на дальность; 

с 4-5 бросковых шагов с укороченного и полного разбега на дальность в коридор 10 м и 

заданное расстояние; в горизонтальную цель (2x2 м) 

с расстояния 12-15 мэ по движущейся цели (2x2 м) с расстояния 10-12 м. 

 Девушки: метание теннисного мяча и мяча 150 г с места на дальность, с 4-5 бросковых 

шагов на дальность и заданное расстояние в коридор 10 м; в горизонтальную и вертикальную цель 

(1 х 1 м) с расстояния 12-14 м. Метание гранаты 300-500 г с места на дальность. 

Развитие выносливости: 

 юноши: длительный бег до 25 минут, кросс, эстафеты, круговая тренировка. 

 Девушки: длительный бег   до 20 минут. 

Развитие скоростно-силовых способностей: прыжки и многоскоки, метания в цель и на 

дальность разных снарядов из разных и. п., набивных мячей, круговая тренировка. 

Развитие скоростных и координационных способностей: эстафеты, старты из различных 

и. п., бег с ускорением, с максимальной скоростью, изменением темпа и ритма шагов. Варианты 

челночного бега, бега с изменением направления, скорости, способов перемещения;  

Раздел «Гимнастика с элементами акробатики» (10) 
Техника безопасности при занятиях гимнастикой. Оказание первой помощи при травмах. 

Строевые упражнения. Пройденный в предыдущих классах материал. Повороты кругом в 

движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по два, по четыре, по восемь в 

движении. 

Общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами, развитие 

координационных, силовых способностей, гибкости и правильной осанки: Комбинации из 

различных положений и движений рук, ног, туловища на месте и в движении.  

Акробатические упражнения: 

юноши: длинный кувырок через препятствие на высоте до 90 см; стойка на руках с 

помощью; кувырок назад   через стойку на руках с помощью. Переворот боком; прыжки в 

глубину, высота    150—180   см. Комбинации из ранее освоенных элементов. 

 Девушки: сед углом; стоя на коленях наклон назад; стойка на лопатках. Комбинации из 

ранее освоенных элементов. 

Развитие силовых способностей и силовой выносливости: 

Подтягивания. Упражнения с гантелями, набивными мячами.  

Девушки: упражнения в висах и упорах, общеразвивающие упражнения без предметов и с 

предметами, в парах. 

Опорные прыжки: 
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 юноши: прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 115-120 см (10 класс) и 120-125 см 

(11 класс). 

Девушки: прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной ногой (конь в 

ширину, высота 110 см). 

Развитие координационных способностей: комбинации общеразвивающих упражнений 

без предметов и с предметами; то же с различными способами ходьбы, бега, прыжков, вращений, 

акробатических упражнений. Упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастической 

стенке. Акробатические упражнения. 

 Развитие скоростно-силовых способностей: опорные прыжки, прыжки со скакалкой, 

метания набивного мяча. 

Развитие гибкости: общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для 

различных суставов. Упражнения с партнером, на гимнастической стенке, с предметами. 

Раздел «Спортивные игры» (34) 
Терминология спортивной игры. Правила игры. Техника безопасности при занятиях 

спортивными играми. Помощь в судействе соревнований. 

Волейбол. 

Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: комбинации из освоенных 

элементов техники передвижений. 

Техника приема  и передач мяча: варианты техники приема и передач мяча. 

Техника подачи мяча: нижняя и верхняя прямая подача мяча в заданную     часть площадки. 

Техника прямого нападающего удара: прямой нападающий удар при встречных 

передачах. Варианты нападающего удара через сетку. Техника защитных действий. Варианты 

блокирования нападающих ударов (одиночное и вдвоем), страховка. 

Техники владения мячом; комбинации из освоенных элементов: прием, передача, удар. 

 Тактика игры: индивидуальные, групповые и командные тактические действия в 

нападении и защите. 

Овладение игрой: игра по упрощенным правилам волейбола. Игра по правилам.         

Совершенствование координационных способностей: прыжки в заданном ритме; 

комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом, варианты круговой 

тренировки, комбинированные упражнения и эстафеты с разнообразными предметами (мячами, 

шайбой, теннисными ракетками). 

Развитие скоростных и скоростно-силовых способностей: бег с ускорением, изменением 

направления, темпа, ритма, из различных положений на расстояние от 10 до 25 м, ведение мяча в 

разных стойках 

Баскетбол.  

Совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов, стоек. 

Совершенствование ловли и передачи мяча, техники ведения, техники бросков. 

Совершенствование техники защитных действий, тактики игры. 

Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей. 

Футбол. 

Терминология спортивной игры. Правила игры. Техника безопасности при занятиях 

спортивными играми. Помощь в судействе соревнований. 

Совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов, стоек. 

Совершенствование ударов и остановок мяча, передачи мяча, техники ведения. 

Совершенствование техники защитных действий, тактики игры. 

Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных, координационных способностей. 

Развитие выносливости, скоростных и скоростно-силовых способностей. Самостоятельные 

занятия.  

Раздел «Плавание» (8) 
Техника безопасности при занятиях плаванием. Оказание первой помощи при травмах. 

Описывают технику выполнения плавательных упражнений, осваивают её самостоятельно, 

выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе усвоения. Применяют плавательные 
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упражнения для развития соответствующих физических способностей. Объясняют и умеют 

показать технику стилей плавания. 

 

11 класс 

Раздел «Легкая атлетика» (18 ч) 
Виды соревнований по легкой атлетике и рекорды. Дозирование нагрузки при занятиях 

бегом, прыжками   и   метанием.   Прикладное значение легкоатлетических упражнений.   Техника 

безопасности при занятиях легкой атлетикой. Доврачебная помощь при травмах. Правила 

соревнований. Помощь в судействе соревнований. 

Техника спринтерского бега: высокий и низкий старт до 40 м. Стартовый разгон. Бег на 

результат на 100 м. Эстафетный бег. 

 Техника длительного бега: 

 юноши: бег в равномерном и переменном темпе 20-25 мин. Бег на 3000 м. 

 Девушки: бег в равномерном и переменном темпе 15-20 мин. Бег на 2000 м. 

Техника прыжка в длину: прыжки в длину с 13-15 шагов разбега способом «прогнувшись». 

Техники метания малою мяча: 

 юноши: метание мяча 150 г с 4-5 бросковых шагов с полного разбега на дальность в 

коридор 10 м и заданное расстояние; в горизонтальную и вертикальную цель (1x1 м) с расстояния 

до 20 м. Метание гранаты 500-700 г с места на дальность; 

с 4-5 бросковых шагов с укороченного и полного разбега на дальность в коридор 10 м и 

заданное расстояние; в горизонтальную цель (2x2 м) 

с расстояния 12-15 мэ по движущейся цели (2x2 м) с расстояния 10-12 м. 

 Девушки: метание теннисного мяча и мяча 150 г с места на дальность, с 4-5 бросковых 

шагов на дальность и заданное расстояние в коридор 10 м; в горизонтальную и вертикальную цель 

(1 х 1 м) с расстояния 12-14 м. Метание гранаты 300-500 г с места на дальность. 

Развитие выносливости: 

 юноши: длительный бег до 25 минут, кросс, эстафеты, круговая тренировка. 

 Девушки: длительный бег   до 20 минут. 

Развитие скоростно-силовых способностей: прыжки и многоскоки, метания в цель и на 

дальность разных снарядов из разных и. п., 

набивных мячей, круговая тренировка. 

Развитие скоростных и координационных способностей: эстафеты, старты из различных 

и. п., бег с ускорением, с максимальной скоростью, изменением темпа и ритма шагов. Варианты 

челночного бега, бега с изменением направления, скорости, способов перемещения;  

Раздел «Гимнастика с элементами акробатики» (16) 
Техника безопасности при занятиях гимнастикой. Оказание первой помощи при травмах. 

Строевые упражнения. Пройденный в предыдущих классах материал. Повороты кругом в 

движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по два, по четыре, по восемь в 

движении. 

Общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами, развитие 

координационных, силовых способностей, гибкости и правильной осанки: Комбинации из 

различных положений и движений рук, ног, туловища на месте и в движении.  

Акробатические упражнения: 

юноши: длинный кувырок через препятствие на высоте до 90 см; стойка на руках с 

помощью; кувырок назад   через стойку на руках с помощью. Переворот боком; прыжки в 

глубину, высота    150—180   см. Комбинации из ранее освоенных элементов. 

 Девушки: сед углом; стоя на коленях наклон назад; стойка на лопатках. Комбинации из 

ранее освоенных элементов. 

Развитие силовых способностей и силовой выносливости: 

Подтягивания. Упражнения в висах и упорах, с гантелями, набивными мячами.  

Девушки: упражнения в висах и упорах, общеразвивающие упражнения без предметов и с 

предметами, в парах. 

Опорные прыжки: 
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 юноши: прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 115-120 см (10 класс) и 120-125 см 

(11 класс). 

Девушки: прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной ногой (конь в 

ширину, высота 110 см). 

Развитие координационных способностей: комбинации общеразвивающих упражнений 

без предметов и с предметами; то же с различными способами ходьбы, бега, прыжков, вращений, 

акробатических упражнений. Упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастическом 

бревне, на гимнастической стенке. Акробатические упражнения. 

 Развитие скоростно-силовых способностей: опорные прыжки, прыжки со скакалкой, 

метания набивного мяча. 

Развитие гибкости: общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для 

различных суставов. Упражнения с партнером, на гимнастической стенке, с предметами. 

Раздел «Спортивные игры» (28) 
Спортивные игры 

Терминология спортивной игры. Правила игры. Техника безопасности при занятиях 

спортивными играми. Помощь в судействе соревнований. 

Волейбол. 

Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: комбинации из освоенных 

элементов техники передвижений. 

Техника приема  и передач мяча: варианты техники приема и передач мяча. 

Техника подачи мяча: нижняя и верхняя прямая подача мяча в заданную     часть площадки. 

Техника прямого нападающего удара: прямой нападающий удар при встречных 

передачах. Варианты нападающего удара через сетку. Техника защитных действий. Варианты 

блокирования нападающих ударов (одиночное и вдвоем), страховка. 

Техники владения мячом; комбинации из освоенных элементов: прием, передача, удар. 

 Тактика игры: индивидуальные, групповые и командные тактические действия в 

нападении и защите. 

Овладение игрой: игра по упрощенным правилам волейбола. Игра по правилам.         

Совершенствование координационных способностей: прыжки в заданном ритме; 

комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом, варианты круговой 

тренировки, комбинированные упражнения и эстафеты с разнообразными предметами (мячами, 

шайбой, теннисными ракетками). 

Развитие скоростных и скоростно-силовых способностей: бег с ускорением, изменением 

направления, темпа, ритма, из различных положений на расстояние от 10 до 25 м, ведение мяча в 

разных стойках 

Баскетбол.  

Совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов, стоек. 

Совершенствование ловли и передачи мяча, техники ведения, техники бросков. 

Совершенствование техники защитных действий, тактики игры. 

Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей. 

Раздел «Плавание» (6) 
Техника безопасности при занятиях плаванием. Оказание первой помощи при травмах. 

Описывают технику выполнения плавательных упражнений, осваивают её самостоятельно, 

выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе усвоения. Применяют плавательные 

упражнения для развития соответствующих физических способностей. Объясняют и умеют 

показать технику стилей плавания. 

 

 

Тематический план 

 

№п. п. Раздел 10класс(д) 10класс(ю) 11 класс 

1 Легкая атлетика  16 8 18 
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2 Гимнастика с элементами акробатики 10 10 16 

3 Спортивные игры 34 40 28 

4 Плавание  8 10 6 

 Итого 68 68 68 

 

 

 


